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Qué es el tai chi chuan y como ayuda a relajarnos?

Por Marcela Thesz

El tai chi chuan es un arte marcial de origen chino que utiliza la energia interna del cuerpo para el
combate. Como es entonces que, siendo un arte marcial, puede relajar y sanar el cuerpo? Esta es la
segunda pregunta que surge cuando me observan y descubren que no tengo musculos muy desarrollados
ni tampoco un gran estatura (parezco facil de vencer!). Es que el tai chi se practica lentamente,
buscando fluidez en los movimientos y poniendo toda la concentracion dentro del cuerpo, con el
principio de que la misma energia que movilizo para atacar, puede servir para sanar el cuerpo.

A partir de la teoria de la Medicina Tradicional China que habla de la energia vital del cuerpo (Qi) que
circula por los meridianos nutriendo los 6rganos y equilibrando nuestras emociones, el tai chi chuan basa
sus aplicaciones marcial y terapéutica en tomar conciencia de esta energia y movilizarla con la
propia intencién de la mente. Es debido a este concepto que los practicantes no tenemos gran
desarrollo muscular per se, ya que idea es usar la energia, y no la fuerza, para vencer al adversario.

Para llegar a sentir la energia que circula por el cuerpo primero es necesario sentir el cuerpo mismo,
cada parte y cada extremo del mismo. Luego nos conectamos con la respiracion, que es una herramienta
clave para aprender a movilizar la energia y buscamos regularla y concentrarla en el abdomen (punto
energético clave en el tai chi chuan). A través de diversos ejercicios especificos de la practica, logramos
con el tiempo sentir la circulacion energética que se da en cada movimiento.

Aprendo cada movimiento desde sus dos facetas (marcial y terapéutica) ya que debo conocer el inicio y
el destino de la circulacion energética y su proposito. Sera de acuerdo a los intereses de cada
practicante, desarrollar alguna faceta con mayor profundidad. Si comprendo a donde debo dirigir el
golpe, puedo concentrarme en mover la energia para tal fin. Si soy conciente de qué debo sanar en mi
cuerpo puedo realizar un movimiento con tal objetivo y la energia que movilizo servira para
desbloquear los estancamientos que encuentre en el camino.

Los bloqueos y tensiones que surgen en los canales energéticos devienen principalmente de excesos
emocionales que causan que la energia no se mueva. La energia debe estar siempre circulando, cuando
se estanca causa dolores, tensiones y a largo plazo, enfermedades. A través del tai chi logramos
mantener la energia en movimiento. Los movimientos permiten, lentamente, liberarnos de los excesos
emocionales que nos enferman y ver la vida desde otro lugar. Para mover la energia solamente
utilizamos nuestra intencion, que es la voluntad de hacer algo para logra un fin. Nuestro fin sera sanar (o
atacar en el caso marcial).

Una vez que nos hemos liberado de las emociones, de las tensiones y los bloqueos descubrimos que
nuestro cuerpo es mas liviano y que la intencion de relajarlo es mas potente, ya que no encuentra
barreras. El mismo movimiento que va limpiando, va relajando el cuerpo. Pero la relajacion no es una
relajacion despatarrada, no me suelto como una bolsa de papas. (Me sucede en las clases que cuando
digo “relajamos” la gente suelta los brazos desganados dejando ir toda la energia que se junto en cada
movimiento). La relajacién es conciente y por ello mas profunda, ya que me siento conectado con cada
parte de mi cuerpo y entonces siento cada musculo tenso y lo relajo, cada articulacién tensa y la relajo,
cada pensamiento en mi mente y lo dejo pasar. Estoy presente en mi cuerpo sintiendo mis pies en la
tierra y mi cabeza en el cielo, no dejo que mi mente me lleve a otro lugar.

La relajacion que brinda el tai chi chuan es interna como todo el trabajo que se realiza en esta
disciplina. El proceso nos permite liberar tensiones, sentir el cuerpo y la respiracion, movilizar la energia
y sanarnos internamente. Tomamos conciencia, a través de la misma, de nuestras propias necesidades y
del camino que debemos recorrer para satisfacerlas.
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La importancia del chi kung en el tai chi chuan

Por Wong Kiev Kit

“Los estudiantes no pueden defenderse si solo aprenden Formas de tai chi chuan”, dice el Maestro Wong
Kiev Kit.

“Para que la autodefensa sea eficaz es necesario desarrollar fuerza interna y practicar aplicaciones de
combate marcial. Sin fuerza interna es imposible gozar de buena salud que, junto a la autodefensa,
es el motivo principal por el cual se practica tai chi chuan. Sin fuerza interna y aplicaciones de
combate el tai chi chuan se convierte en una mera danza (...).

Chi kung, que literalmente significa “arte de la energia” es una expresion amplia que alude a cientos de
sistemas de entrenamiento que desarrollan la energia césmica para diversos fines, sobre todo la salud, la
eficacia en combate, la expansion mental y el cultivo espiritual. Cabe destacar que en chino la palabra
“chi” se diferencia cuando alude al chi kung y al tai chi chuan. Chi kung se pronuncia “ch’i kung” y se
escribe “gigong” en chino romanizado y tai chi chuan se pronuncia “t"ai ji chuan” y se escribe
“taijiquan” (...).

El entrenamiento en el chi kung como parte del tai chi chuan no solo es imprescindible para la
autodefensa eficaz, sino necesario para la salud. El tai chi chuan sin chi kung deja de ser tai chi chuan;
se convierte en una suerte de ejercicio suave que contribuye a la circulacion sanguinea y diversion, pero
no es probable que proporcione la vitalidad y lucidez habitualmente atribuidas al entrenamiento de tai
chi chuan.

El maximo logro del tai chi chuan es el desarrollo espiritual, lo que lo eleva, lo mismo que al kung fu
Shaolin, muy por encima de las artes combativas habituales. En el tai chi chuan el desarrollo espiritual
se relaciona estrechamente con el cultivo taoista e incluso son sinénimos y no es religioso porque no
incluye dogmas o cultos, de modo que pueden practicarlos creyentes de cualquier religion. El cultivo
taoista abarca tres etapas: cultivar el jing (la esencia) para convertirlo en chi (energia), cultivar el chi
para convertirlo en shen (espiritu) y cultivar el shen para que retorne al cosmos. Por consiguiente el chi
kung es el puente que va de lo fisico (jing) a lo espiritual (shen).

Los maestros de tai chi chuan han dividido estos logros en tres niveles: salud, combate y desarrollo
espiritual. Si alguien asegura que ha practicado tai chi chuan durante anos y sigue siendo débil y
enfermizo, algo falla de verdad y a menudo se debe a la ausencia de chi kung. Practicar exclusivamente
la forma fisica del tai chi chuan sin el chi kung no basta para proporcionar al ejecutante la resistencia, el
poder y la solidez necesarios para la eficacia en combate. Si no se practica el chi kung, los aspirantes
que buscan los logros espirituales del tai chi chuan echaran en falta el vinculo entre lo fisico y lo
espiritual.

Extracto del libro:
“El arte de tai chi chuan” del Maestro Wong Kiev Kit
Ed. Martinez Roca - ISBN 842702357X

10 formas para recordar la Forma

Por Vincent Chu

La manera mas comun de practicar tai chi chuan es a través de rutinas preestablecidas de
movimientos, llamadas Formas. Al comenzar la practica, un reclamo habitual de los alumnos consiste en
“como hacer para recordar la forma”. A continuacion, una recopilacion de 10 técnicas para lograr este
objetivo.

1. Nombres

Al recordar el nombre del movimiento es mas facil relacionar los mecanismos asociados. La mayoria de
los movimientos poseen nombres distintivos que se pueden clasificar en tres grupos: a) El nombre
describe el movimiento: cepillar la rodilla, cruzar los brazos, latigo simple. b) El nombre describe el
movimiento como de defensa o ataque: avanzar e interceptar, girar y golpear, golpear al tigre, tirar
atras. C) El movimiento se asocia a un animal: la grulla, blanca abre sus alas, la defensa del mono,
montar al tigre.

TAI CHI DEL PARQUE - http://taichidelparque.blogspot.com/ 4




2. Ofensivos o defensivos
Cada movimiento tiene un valor marcial. Aunque es dificil recordar las diversas aplicaciones marciales
asociadas a cada movimiento, es posible diferenciar los de ataque respecto a los de defensa.

3. Visualizacién

Imaginar los movimientos a partir del nombre es un buen ejercicio para ayudar a la memoria, sobre todo
los que poseen nombres de animales. También sirve para desarrollar la creatividad e incorporar
movimientos mas dificiles.

4. Numeracion
Si a través de los nombres es imposible recordar, otra opcién es enumerar los movimientos y contar las
repeticiones.

5. Equilibrio

El equilibrio es la base del tai chi chuan asi que es posible descifrar los movimientos buscando el
equilibrio de cada movimiento: una pierna vacia, otra llena, una mano hacia arriba, otra hacia abajo,
etc.

6. Repeticion

Realizar la forma una y otra vez termina siendo la mejor manera de recordar. Uno puede repetir un solo
movimiento, una secuencia de tres o cuatro movimientos de la forma que resultan dificultosos, o bien la
forma completa.

7. Demostracion
Las competencias y demostraciones son una buena manera de adquirir seguridad. Las demostraciones
pueden realizarse simplemente en la clase frente a otros companeros.

8. Entorno de la practica
La practica sera mejor en un entorno confortable. Es necesario encontrar una lugar que nos lleve a
estar relajados, sino sera imposible recordar.

9. Practica y mas practica

No es suficiente la memoria intelectual, hace falta incorporar los movimientos en el cuerpo. Muchas
veces se comprenden los ejercicios en clase pero luego los alumnos no pueden recordarlos en su casa
porque falta memoria corporal, que solo se consigue con practica.

10. Trabajo en grupo

Cuando los alumnos se ayudan entre ellos tienden a recordar los movimientos mas facilmente.
Muchas veces el instructor, al estar en otro nivel de desarrollo del tai chi chuan, explica de maneras muy
elevadas. Los alumnos poseen el mismo nivel de comunicacion y pueden compartir experiencias que
ayuden a la comprension.

De todos modos es importante entender que el tiempo no es importante. Lo que un alumno pueda
aprender en pocos meses no debe ser parametro para otro. Cuanto mas apurado esté el alumno por
aprender, mas dificil le sera recordar.

Articulo original:

“How to remember the Solo Form's movements” by Vincent Chu
Gin Soon Tai Chi Chuan Federation - Copyright © 1969-2006
http://www.gstaichi.org/english/remember.php
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La Forma no es el objetivo del tai chi,
simplemente es la forma de practicarlo

Por Marcela Thesz

Empezamos a practicar tai chi y no entendemos nada. Las primeras sensaciones son de desconcierto, qué
estoy haciendo? Los movimientos son tan distintos a lo conocido que estamos perdidos. Pero apenas
encontramos una estructura a la que podemos aferrarnos, volvemos en si y solo tenemos un objetivo:
terminar.

Hablo de las Formas, esas secuencias de movimientos que aprendemos en clase y repetimos
infinitamente sin aparente razén. Cuando comenzamos con los primeros pasos de una Forma, lo que
queremos al instante es completarla, saberla entera. No importa que sea larga o corta, sino completa.

Nuestras mentes occidentales no comprenden que lo que menos importa es saber toda la Forma. En la
cultura de la velocidad, donde todo debe ser rapido (desde la comida hasta los compromisos) por qué
entonces tenemos que esperar un ano para aprender lo que queremos hoy. Si Google me da resultados en
0.15 segundos (el tiempo promedio en el que se resuelve una blUsqueda) el tai chi deberia darmelos casi
igual de rapido.

Dejar una Forma por la mitad, sin terminar de aprenderla, nos da una sensacion de abandono. “Las
Formas se aprenden completas”, una extraia auto-imposicion que no figura en ningln libro de tai chi
chuan.

Y vamos por mas, terminar una Forma implica automaticamente comenzar a aprender otra. Dentro del
tai chi chuan hay por lo menos cinco estilos (yang, chen, sun, dos estilos wu y otros), dentro de cada
estilo hay varias ramas y probablemente por cada rama haya varias Formas. La Wikipedia cuenta un total
de 59 Formas de manos y 10 con armas.

Debemos aprenderlas todas?

No. Debemos comprender que la Forma no es el objetivo sino la manera en la que practicamos tai
chi. Las Formas se crearon para que los guerreros recuerden los movimientos y sus aplicaciones. Cada
escuela creo su Forma de acuerdo a los propios principios de ensefanza. Las Formas se fueron
modificando con el tiempo, se perdieron y rescataron luego de Revolucion Cultural en China. Hoy en dia
practicamos versiones modernas de las Formas, aln en el caso de las llamadas “tradicionales”, todas
estan teiidas de modernidad.

Lo importante es que el tai chi chuan se aprende a través de tomar consciencia y se practica a través
de la repeticion. A medida que vamos adentrandonos en la practica, nuestro cuerpo se va despertando y
tomamos consciencia de las distintas partes del mismo y de las tensiones acumuladas. Cuando ya
conocemos algunos movimientos y estos estan internalizados (lo que significa que no tenemos que
pensarlos mucho para ejecutarlos) empieza la verdadera practica del tai chi chuan.

Cuando el movimiento es consciente, unificado, interno, es cuando la energia circula y con su poder
desbloquea y sana.

Esto se logra con un movimiento o con 200, no importa la cantidad de movimientos que sepamos
mientras que ejecutemos cada uno de ellos de manera consciente y unificada. A través de la repeticiéon
del mismo movimiento que ya conocemos y ejecutamos desde adentro es como la energia se va
potenciando, la respiracion se va armonizando y la mente se va calmando.

Practicar una Forma corta o larga, completa o por la mitad no tiene importancia mientras la repeticion
de la misma no sea mecanica, sino que nos vaya llevando a un estado relajado pero atento. Un vez que
nuestra memoria mental y corporal nos permite practicar sin pensar en el movimiento siguiente,
debemos concentrarnos en cada movimiento en particular en el momento justo en que lo estamos
ejecutando. Eso nos permitira ser conscientes, la consciencia en el movimiento nos da la lentitud, ir
lento nos permite fluir desde adentro sin apurarnos por lo que sigue, fluir nos permite armonizarnos
internamente y con el exterior.

Si esto solo se logra a partir de tomar consciencia, ;para qué necesitamos un larga lista de Formas en

nuestro curriculum? Cuanto mas sepamos y mas deseemos abarcar menos podremos tomar consciencia. Si
apenas termino una Forma, aprendo otra, éstas nunca serviran como elemento para profundizar en
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nosotros mismos. Pero esta obsesion es muy nuestra, y también implica el miedo a ver lo que hay dentro
de cada uno.

Saber muchas Formas puede representar un largo camino realizado en el tai chi chuan y un arduo
trabajo. Pero saber muchas Formas puede llegar a ser también el camino facil: una tras otra sin
realmente nunca profundizar con ninguna.

Saber una sola Forma se puede ver como poca experiencia, pero practicar una sola Forma durante toda
una vida implica perfeccionarla, sentirla, internalizarla hasta lo mas profundo de nuestro ser y partir de
ahi conocernos, sanarnos y vivir de otra manera. Saber conformarse con una sola Forma es tomar el
camino dificil, pero definitivamente el de mejores resultados.

Un s6lo movimiento

Por Marcela Thesz

Se cuenta que un jovencito, a los doce anos de edad, sufrié un accidente grave y los médicos debieron
amputarle su brazo izquierdo. El muchacho se recuperé moralmente y cierto dia, animado, decidio
aprender un arte marcial apropiado para su condicion. Se dirigié a un afamado instructor que vivia en la
misma aldea, un hombre entrado en afios.

El alumno, entusiasta y dedicado, aprendio con gran rapidez. Sin embargo, después de seis meses de
prdctica diaria dominaba un solo movimiento, que ejecutaba casi a la perfeccion. Preocupado por
las limitaciones de su formacion le solicité a su maestro que le ensefara otras formas mds complicadas.
El sensei lo escuchd con respeto, pero le sefialo que le estaba entregando todo lo que él necesitaba
incorporar a su vida de combate, por lo que era fundamental que se tranquilizase vy, sin quejas, siguiera
perfeccionando los secretos de ese unico movimiento.

Poco tiempo después el muchacho fue invitado a participar en un torneo y logré clasificarse como
semifinalista. El rival a quien le correspondia enfrentarse era mayor que él, mds experimentado y dueno
de unas destrezas imponentes. Nada parecia favorable para que un joven lisiado tuviese una
oportunidad, no ya de ganar, sino de salir ileso. Sin embrago, el maestro le exigio a su alumno
consagracion total a lo que le habia ensenado, sin mds complicaciones.

Después de una larga contienda, el vigoroso oponente comenzd a perder concentracion y a fatigarse. El
alumno, por su parte, continué aplicando el unico movimiento que dominaba, seguro, sin fatiga, hasta
que consiguio derribar a su rival, exhausto, al suelo.

De regreso a su casa, el muchacho pregunté a su maestro, que caminaba en silencio junto a él,
impasible:

- Maestro, cémo pude ganar aplicando sélo una posicién de ataque?

- Aprendiste a dominar uno de los pasos mds dificiles de todo el judo. La tnica defensa posible contra
ese movimiento radica en que tu rival te tome por tu brazo izquierdo.

Relato extraido del libro “El poder de lo simple” de Enrique Mariscal
ISBN 9789871406036 - Ed. Zenith

Este relato me parecio muy representativo de esta problematica tipica del tai chi chuan.

Muchas veces cuando se inicia la practica del tai chi chuan, en pos de del entusiasmo inicial, queremos
aprender muchos movimientos, memorizar lo mas rapido posible la Forma que estamos practicando,
sumar mas y mas ejercicios de qi gong. Parece lindo tener un “curriculum vitae” de tai chiy qi gong que
contenga una larga lista de Formas y sistemas.

La realidad es que el tai chi nos tiene que curar y si después de aprender muchas Formas seguimos
enfermos (del cuerpo o del espiritu...) significa que no sabemos nada. En vez de focalizarnos en
aprender mucho, debemos tratar de aprender sélo lo necesario. Y lo necesario es para cada uno algo
distinto, algo personal que cada uno sabra siendo honesto consigo mismo.
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¢Cudl es la Forma que me funciona? Esa que puedo hacer concentrado, lentamente respirando y que
cuando completo varias repeticiones me siento liviano. ;Cual es el movimiento con el que realmente
me relajo? Aquel que me permite a veces llorar y otras veces sonreir bien desde el interior de mi ser?
¢Cuales son los ejercicios de gi gong que me atenudan los sintomas de mi principal dolencia?

Solo esos movimientos debemos aprender con la mayor dedicacién y practicarlos en la clase y también
individualmente en el propio espacio. Todo lo demas que practiquemos sera para rellenar el curriculum.

“El poder de lo simple transforma los puntos vulnerables en la mejor proteccion. Por eso es fundamental
la honestidad con uno mismo, porque ella nos permite descubrir nuestra debilidad y convertirla, sin
enganos, en la mas segura fortaleza.” Enrique Mariscal.

Los beneficios de practicar en grupo
versus la practica individual

Por John Loupos

Como se puede inferir de la cita a continuacion, en general no hay consenso sobre los relativos beneficios
de practicar solo o en grupo. Cuando se practica tai chi chuan individualmente, uno es el Unico objetivo
de la experiencia, al no tener necesidad de considerar nada mas que uno mismo (...). Pero, si es
solamente uno y el tai chi chuan, las potenciales y no anticipadas influencias externas son practicamente
nulas.

“Normalmente, la prdctica de tai chi chuan es una cuestion personal, inserta en el paso frenético de la
vida cotidiana. Y aunque el tai chi chuan es un viaje individual, la compa#ia en el camino es deseada.”
Por Jay Dunbar.

Uno esta solo con uno mismo. Es una mafana bella (...) Parado, en una preparacion calma, antes de
embarcarse en una de las incontables repeticiones de la Forma, uno siente como se va enraizando hacia
la tierra. El cuerpo automaticamente realiza varios ajustes, la respiracion se hace lenta y tranquila (...)
Con los primeros movimientos, se sienten unos pequefos calambres que indican la liberacion de las
Ultimas tensiones. La mente y el espiritu siguen a la energia interna (qi) que comienza a circular por los
distintos canales energéticos del cuerpo. En todo el universo, solo esta uno con su propia unidad y el
eterno momento en el que uno se encuentra.

La practica individual ofrece la oportunidad de moverse al propio paso prestando atencion a las
necesidades propias. Si hay necesidad de dedicarse a un movimiento en particular, esa es la
prioridad.

Por otro lado, la practica en grupo ofrece la posibilidad de interactuar con otras energias, sean
armonicas o generen distraccion (...) Cada vez que dos o mas personas practican juntas, la energia
cambia. Como miembro de un grupo, es posible sentir cierta anticipacion, una sensibilidad relacionada
con los parametros del propio espacio fisico en proximidad con los demas (...) Independientemente del
contexto, la practica en grupo permite aprender como unir y mezclar la energia propia con la de
otros que estan sobre el mismo camino. (...)

Sincronizar los tiempos en el grupo implica la habilidad de coordinar los movimientos propios con los de
aquellos que estan alrededor. Obviamente, esta habilidad no se consigue practicando individualmente.

Pero cuando se practica con otros, cada uno tiene la misma responsabilidad que los demas en tratar de
mantener la sincronicidad en los movimientos del grupo completo. (...)

Esta sincronicidad puede parecer una meta meramente estética para aquellos observadores casuales,
pero adquiere relevancia en un contexto mas profundo en el que uno se relaciona directamente con
otros, a través de la palabra, las practicas de “empuje de manos” (tou shous), combate o defensa
personal, etc. (...) Aln en las situaciones mas benignas, mantenerse en sincronicidad con otros y ser
consciente del lenguaje corporal puede influenciar sobre el resultado de las situaciones.
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La sensitividad hacia otros que se adquiere con el tai chi chuan, muchas veces inconscientemente,
es consecuencia de la actividad en grupo y puede ayudar a evitar malos entendidos y a responder
mas efectivamente en la resolucion de algun conflicto antes de que se encuentre fuera de control.

Desde el punto de vista marcial, la cuestion de sincronizar los movimientos con los de otra persona es de
elevada relevancia (...) Es muy importante conocer donde se encuentra el oponente en todo momento, y
uno debe tener la capacidad de sentir instantaneamente si el oponente acorta distancias. Este sistema
de “conocimiento” surge de observar al oponente y también de sentir su proximidad.

Practicar en grupo y desarrollar la atencion sobre el espacio y lugar que los otros ocupan en todo
momento, aln en la ausencia de contacto visual con cada uno, requiere desarrollar la atencion
periférica (...) Por supuesto, poder detectar donde esta el oponente no sirve de mucho si uno no sabe
responder marcialmente como corresponde. Este es un nivel de preparaciéon que requiere mucha
practica.

En el trabajo en grupo también es importante realizar variaciones en la velocidad. Aprender a mantener
la postura corporal moviéndose a distintas velocidades es esencial desde la perspectiva marcial, ya que
en una situacion real, no es posible controlar la velocidad que utiliza otra persona contra uno. Al
contrario, uno deberia poder acompasarse al oponente. Hacer variaciones en la velocidad de practica
del grupo permite aprender a adaptarse a distintas situaciones rapidamente.

Otra ensefianza que surge de la practica grupal es sentir y mantener la distancia con otros. Aunque
muchas veces uno no es consciente de poseer esta habilidad, cuando se practica con otros, por ejemplo
en una clase demasiado concurrida, naturalmente cada practicante toma conciencia del espacio que
necesita y que lo rodea para desarrollar la Forma. Automaticamente se ajusta el largo del paso,
permitiendo manejar mejor las distancias a recorrer sin chocarse con otros. Llevado a otro nivel, esta
habilidad permite controlar y mantener una distancia segura de otra persona ante algun problema
real. (...)

En conclusion, cuando se practica y entrena en tai chi chuan uno crece y se desarrolla como persona.
Este crecimiento personal muchas veces es lento, pero cada practica deja una marca en algln sentido.
Practicar en grupo permite que cada una de las personas aprenda de los demas y comparta su propio
crecimiento. Ya que no existen mapas en este camino, un grupo brinda también apoyo y sensacion de
compaiia en momentos de incertidumbre, ya que “la compariia en el camino es deseada” como dice Jay
Dunbar.

Articulo original:

YMAA News - Marzo 2005

Taiji Solo Form - The benefits of group versus individual - by John Loupos, B.S.
http://www.ymaa.com/newsletter/pdf-archive?start=2005

Comentarios sobre la practica individual

Por Marcela Thesz

Después de publicar completo el articulo anterior sobre la practica grupal me quedé con ganas de
defender un poco los beneficios de practicar tai chi chuan individualmente. Una vez un profesor me dijo
que yo necesitaba llevar el tai chi chuan a todos los aspectos de mi vida para que los beneficios se
multipliquen. Practicar solo tiene mucho que ver con eso.

Al principio uno esquiva la practica individual. Consciente o inconscientemente, cuesta ponerse a
practicar en casa. Esta resolucion implica muchas cosas: detenerse y salir de la voragine diaria, a veces
cambiarse la vestimenta, encontrar un espacio y un silencio en un lugar lleno de ruidos y sobre todo,
estar con uno mismo. Y cuando finalmente empezamos a practicar, suena el teléfono.

Superado el primer paso, lo importante es hacer. No preocuparse por la secuencia de la forma, los
movimientos, el gi gong; sino simplemente hacer lo que uno recuerda e intuitivamente el cuerpo va
encontrando los movimientos adecuados para armonizarnos en ese momento. Al principio afloran
sensaciones, pensamientos, que solo son excusas para detener la practica. Hay que continuar, dejando
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fluir las sensaciones para limpiarlas y canalizarlas adecuadamente y liberandonos de los
pensamientos, soltandolos para que no regresen.

Un vez que adquirimos un poco de disciplina, comenzamos a practicar las formas y los ejercicios que nos
apuntan en clase, comienzan a desarrollarse ciertos beneficios relativos a estar solo con uno mismo
buscando intencionalmente la propia armonia. En primer lugar adquirimos seguridad: no importa si
esta bien o mal, eso se corregira luego, pero estamos seguros de lo que hacemos, sin miedo a
equivocarnos. Muchas veces, practicando en grupo nos dejamos llevar y los movimientos son inseguros,
esperando a ver que hace el otro. Cada uno debe estar seguro del movimiento que ejecuta porque tal
vez el que se equivoca es aquel al que estamos copiando.

Con la seguridad y la perdida del miedo, mejora la autoestima. Comenzamos a progresar en la practica
y surgen dudas. Vamos a la clase con estas dudas y aceptamos entonces que no sabemos todo, que hay
movimientos que olvidamos, secuencias que no estan claras y pedimos ayuda para continuar.

Y luego cuando todo esta mas o menos claro, cuando no hay que practicar para recordar, sino para
disfrutar, nos encontramos con nosotros mismos. Encontramos nuestro propio equilibrio interno en la
practica del tai chi chuan. Empezamos a ver que dependiendo de nuestro estado de animo surgen
distintos movimientos para ejercitar. Hay dias que no necesitamos tai chi, otros dias, necesitamos sesion
doble. A veces, mucho movimiento, otras, posturas estaticas y meditacion.

Sélo cuando ésta practica individual surge de una necesidad interna y se materializa en 30 minutos
dos o tres veces por semana (por lo menos) es cuando nos podemos considerar “practicantes de tai
chi chuan”. Es asi como comenzamos a llevar el tai chi a otros aspectos de nuestra vida. Si nos
quedamos con la clase de tai chi chuan que tomamos con el instructor, podremos decir “tomo clases” y
nada mas. Y es como pararse en una puerta abierta, ver mas alla pero no avanzar porque el escalén que
hay que subir es muy alto y cuesta mucho.

Asi como la practica grupal esencialmente nos ayuda a relacionarnos en todos los ambitos con otras
personas, la practica individual nos ensefia a relacionarnos con nosotros mismos. A reconocer nuestros
limites y a descifrarnos en cada momento.

Sinceridad con uno mismo y caminos propios, sin recetas ajenas, para sentirnos mejor, es lo que
encontraremos a través de la practica individual.

:Por qué el tai chi chuan se practica lento?

Por Vincent Chu

Ha habido muchas respuestas a la pregunta sobre por qué el tai chi chuan se practica en lentitud. En
algunos casos se ha dicho que es porque los movimientos son circulares entones es mayor la distancia y el
tiempo necesario para recorrer desde el punto “A” al “B”. Otra respuesta dice que cuando el movimiento
es lento, el alumno puede prestar mayor atencion al mismo. Estas respuestas son incorrectas y
probablemente parten de practicantes no muy asiduos a la disciplina.

El tai chi chuan es la interpretacion fisica de la filosofia del “tai chi” que posee los componentes yin y
yang. El tai chi chuan esta compuesto por “gong” o entrenamiento y por “chee” o técnica. Gong refiere
al poder interno, chee al arte marcial

Cuando se entrena el poder interno, se practica la intencion y la energia. Entonces la concentracion
esta dirigida a los movimientos individuales. Cuando se practica la técnica, es necesario focalizar en la
ocho técnicas basicas (repeler, tirar atras, presionar, empujar, separar, tirar hacia abajo, golpear con el
codo, golpear con el hombro) y también en las cinco direcciones (derecha, izquierda, adelante, atras y
centro) y por ende la importancia de las particularidades y del poder de cada uno de ellas.

A pesar de que cada técnica individual difiere de las otras, en conjunto se refieren al acto de golpear.
Cada técnica utiliza manos, codos, rodillas, pies, cadera y cabeza. En general, debido a que el poder de
estos golpes es expedido hacia fuera por el movimiento del cuerpo, las ocho técnicas representan
ocho movimientos del cuerpo. Avanzar y retroceder se relacionan con los movimientos de los pies y las
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técnicas correspondientes. Derecha e izquierda se refieren a los movimientos de los ojos. El centro
representa las técnicas del cuerpo.

El tai chi chuan es un arte marcial muy eficiente debido a que aplica el poder interno en cada técnica.
Por esa razon, cuando se practica tai chi chuan, se esta practicando el desarrollo del poder interno
comunmente llamado qi gong. Es un tipo especial de gi gong que utiliza los movimientos del arte
marcial. La habilidad y el poder de este gi gong es diferente de otros estilos practicados actualmente. Es
por esto que el tai chi chuan atesora tantos beneficios. Relne los beneficios de las artes marciales y de
del gi gong. Como otros estilos de qgi gong duro, permite desarrollar la facilidad de absorber un fuerte
golpe al cuerpo. Pero los practicantes de tai chi chuan no solo logran absorber golpes en posiciones
estaticas, sino también en movimiento.

El tai chi chuan también permite desarrollar la capacidad de emitir poder fuera del cuerpo afectando
al oponente o lanzandolo lejos con un golpe. Este poder es el resultado de una combinacion energia
“jing” almacenada y “fa jing” (descarga) de poder. Entonces es posible decir que si uno no posee las
habilidades de “jing” y “fa jing”, uno no practica correctamente tai chi chuan.

La intencion también es muy importante. Es el comandante de todo movimiento. La “Teoria de las seis
armonias” dice que si la intencion esta alli, también estara la energia y el poder. Esta teoria describe
las relaciones internas y externas del cuerpo. Internamente, la mente debe estar alineada con la
intencion, ésta debe estar alineada con la mente, y la mente alineada con el poder. Extremamente, la
cadera debe estar alineada con los hombros, los codos con las rodillas y las manos con los pies.

Un movimiento sin intencion es nada. Una intencion sin movimiento también es nada. Intencion en un
movimiento que no se aplica sobre un oponente también es nada. Cuando la intencion guia un
movimiento que actlUa sobre un oponente, entonces alcanzamos el objetivo.

Un principiante que se pasa de un movimiento a otro sin prestar atencion a la funcion especifica del
movimiento, no puede considerarse practicante de tai chi chuan.

El tai chi chuan no significa lentitud, también puede practicarse rapido. Otras artes marciales también
poseen “formas” lentas. Pero el punto es que cuando se practica la “forma” con intenciéon y poder, la
velocidad debe disminuir.

Cuando se practica lentamente, es posible focalizar en el aspecto yin o “gong” de la disciplina.
Cuando se practica rapido, la concentracion se dirige al aspecto yang o “chee”. Los clasicos del tai
chi chuan dicen que un practicante domina completamente el arte solo cuando domina el aspecto yin y
el aspecto yang del mismo.

Articulo original:

“Why Practice Tai Chi Chuan Slow” by Master Vincent Chu
http://www.gstaichi.org/english/whyPracticeSlow. php
Gin Soon Tai Chi Chuan Federation

Copyright © 1969-2006 V. Chu. All rights reserved.

La teoria de las Seis Armonias

Por Marcela Thesz

También llamada “Las tres reuniones internas y las tres reuniones externas”, la teoria de las seis
armonias explica las relaciones necesarias a nivel interno y a nivel fisico para perfeccionar la
practica y desarrollar el poder marcial. Esta teoria no sélo se aplica al tai chi chuan, sino también al qi
gong y a la mayoria de las artes marciales chinas. De la misma deriva un complejo estilo de kung fu
llamado Liu He Chuan, estilos con armas y sistemas de qi gong.

Para destacar es que en la teoria interna solo encontramos cuatro elementos y los paralelismos entre si:
la mente guia la intencién, la intencion guia la energia, la energia guia el poder. Y se puede encontrar
también con sin6nimos y otras interpretaciones porque esta parte es difusa y dificil de comprender y
aplicar.
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Como dice el maestro Liu Dong en su libro “Qi Gong, la via del sosiego”, durante cualquier ejercicio la
mente debe estar calma, para que surja la verdadera intenciéon del movimiento, esta intencion
permitira sentir la energia y la guiara hacia el objetivo marcial (el golpe en un determinado punto del
adversario) o terapéutico (nutriendo los organos y la sangre), la conclusion de este objetivo nos da la
sensacion de una fuerza inagotable, el poder del golpe, el poder de la sancion.

Es dificil de llevar a cabo porque lo primero que debemos hacer el calmar la mente, luego, tener claro
nuestro objetivo y por ultimo nunca dudar hasta llegar al fin. Es el camino del guerrero en la maxima
expresion interna que podremos lograr.

La teoria externa es mas simple de comprender, pero por simple no deja de ser importante y contener
las sutilezas tipicas de los artes marciales. La cadera debe estar alineada con los hombros, las rodillas
con los codos y los pies con las manos.

La primera alineacion, cadera-hombros, se refiere a lo que Jou Tsung Hwa en su libro “El Tao del tai chi
chuan” explica como “considerar el tronco como un cilindro, donde la alineacién cabeza-cdccix es
siempre recta”, esto significa que al girar hacia los laterales, los hombros deben acompanar a la cadera
siempre para no quebrar la columna. Asimismo, es importante no partir el tronco a la altura del
diafragma torsionando de mas la columna. Esto se ve claramente cuando los hombros giran mas que la
cadera. Si la columna se quiebra, perdemos la alineacion y por ende en enraizamiento.

En segundo lugar es necesario alinear las rodillas con los codos, lo que implica que los codos apunten
hacia la tierra cerrando los brazos. Con los codos abiertos la energia se disipa. También se refiere a que
la energia del codo esta relacionada con la energia de la rodilla y es asi que si el poder del golpe no llega
a la mano por una tension en el codo, sera porque la rodilla esta en una mala postura y la energia de la
tierra queda estancada en la misma.

Por ultimo, las manos se alinean con los pies. Nuevamente, es mas importante considerar la cuestion
energética que la meramente postural. La alineacion manos-pies se refiere a que si mis pies estan
pegados al piso y el peso del cuerpo descansa en el punto 1 del meridiano de rifidn (yongquan) entonces
la energia llegara a la mano y desde la mano emitiré mi poder para dar el golpe mortal. Cuando
observamos que un practicante ejecuta los golpes, o los empujes (donde es mas facil de ver) con una
palanca final desde la muiieca, sabremos que el problema esta en sus pies, en su conexion con la tierra.

De todos modos, si logramos las dos primeras alineaciones, casi inevitablemente, las manos quedaran
alineadas con los pies en la mayoria de los movimientos. Sin embargo, es importante comprender que la
alineacion de la postura segln la teoria de las armonias externas sin comprender y poner en practica las
armonias internas, estara vacia. Calmar la mente nos permitira sentir los pies y apoyarlos
correctamente. La intencion nos permite elevar la energia desde la tierra por las piernas hasta movilizar
la cintura (y el tronco). Esta energia llegara a los brazos y la maxima expresion de poder estara en las
manos al asestar el golpe.

Se dice que esta teoria fue elaborada por el comandante Yue Fei, militar chino de la Disnatia Song del
Sur (960-1279 DC) a quien también se le acredita haber creado el sistema de qi gong de “Los Ocho
Brocados de Seda” y otros estilos marciales de kung fu.

Un solo trazo del pincel

Por Lam Kam Chuen.

Cuando los grandes caligrafos chinos escribian aun los mas intricados caracteres, mojaban el pincel en la
tinta y realizaban todo el trazo en un Unico y continuo movimiento para completar el simbolo.

Cuando los grandes maestros practican tai chi chuan, ejecutan un solo movimiento. Comienzan en
perfecta quietud, se mueven una vez y vuelven a la quietud inicial. Eso es lo que hay que aprender como
estudiante de tai chi chuan. Cada uno de los movimientos aprendidos debe convertirse en una parte de
un largo, Unico y fluido movimiento.

Este Unico movimiento no sera simplemente una composicion de brazos y luego piernas. El cuerpo debe

aprender a moverse como un todo. A medida que se progresa en la practica el cuerpo y la mente se
moveran en conjunto.
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Habiendo aprendido los movimientos singulares de una Forma, el siguiente paso es conectarlos uno tras
otro. En el desarrollo de la practica sera necesario prestar atencion a las distintas partes del cuerpo que
estén en movimiento, desde los ojos hasta los pies. Habra que aprender a realizar esto de una manera
relajada y armonizando la respiracion con los movimientos. Esto es esencial para completar la conexion a
través del cuerpo.

Aunque siempre es importante contar con el consejo de un profesor, algunas cosas se pueden aprender a
través de la practica personal. Tomar consciencia de lo que se esta practicando en cada momento. No
caer en la tentacion de apurarse: si se intenta aprender mucho en poco tiempo sera como inundar un
campo recién sembrado. Simplemente hay que tratar de entender un punto por vez, con gran dedicacion
en ese punto para luego usarlo para iluminar lo que ya ha sido aprendido hasta ese momento.

Extraido del libro
“Step by step Tai Chi” del maestro Lam Kam Chuen
ISBN 0671892479 - Ed. Fireside

El yin y el yang en el Tai Chi Chuan (1)

Por Marcela Thesz.

“Aunque sus manifestaciones son multiples y a menudo de gran profundidad, en su forma mas sencilla el
concepto del yin y el yang se refiere a los dos aspectos opuestos pero complementarios de cuanto existe
en el universo, ya sea un objeto, un proceso o una idea.” - dice Wong Kiew Kit en su libro “El arte del
Tai Chi Chuan”.

Arriba y abajo, el dia y la noche, el cielo y la tierra son los tipicos ejemplos siempre citados, los famosos
opuestos. Pocos son aquellos que dentro del tai chi chuan saben reconocerlos o utilizarlos. El yin y el
yang se manifiestan en todos los aspectos de la practica del tai chi chuan. El tai chi chuan es en si (o
deberia ser) una sucesion continua de opuestos tanto en el desarrollo de la forma como en la aplicacion
marcial.

Lo primero que aprendemos, y que luego practicamos sin fin, es el concepto de “distinguir el lleno del
vacio” relacionado con la distribucion del peso del cuerpo sobre las piernas. La pierna con peso esta
llena, la otra vacia. Asi como el maximo yang genera el yin, la pierna llena genera la vacia y la
caminata del tai chi se convierte en una perfecta sucesiéon de yines y yanes.

También debemos enraizarnos (yin) pero mantener la columna derecha para que la coronilla apunte al
cielo (yang). Desarrollar el aprendizaje a través de posturas estaticas (yin) pero también de movimientos
(yang). Dentro del movimiento nos piden “encontrar la quietud”, y para finalizar, “unir lo interior con lo
exterior”. Estos ultimos dos, dificiles de llevar a la practica.

Pero yendo a lo mas simple, la primera dualidad del tai chi chuan que debemos reconocer y luego
equilibrar, es la faceta marcial (yang) y la terapéutica (yin). Hoy en dia el enfoque terapéutico del tai
chi ha menoscabado su esencia marcial en gran medida. Los alumnos se quejan en clase cuando se
ensefan las aplicaciones marciales de los movimientos. Aprenderlas nos ayuda a mejorar la calidad de los
mismos, a comprender el movimiento energético y los beneficios terapéuticos seran aun mayores.
Debemos encontrar el equilibrio practicando ambas facetas del tai chi chuan.

Dentro del combate del tai chi chuan también encontramos el yin y el yang. Para vencer al adversario
debemos utilizar la fuerza opuesta. “Si hay yin, aplica yang; si hay yang, aplica yin” dice Wong Kiew
Kit. Como explica Cheng Man Ching en “Instrucciones avanzadas para la practica de la forma del Tai
Chi”, ante un ataque del adversario es necesario primero ceder al mismo, para luego, cuando el
oponente no posee mas fuerzas, contraatacar.

Dice Wong Kiew Kit para finalizar: “(...) la correcta comprension del yin y el yang nos permite tener una
apreciacién mas clara del tai chi chuan y extraer mayores beneficios. En muchos sentidos el tai chi chuan
trata de yin y yang, si solo hay yin y falta yang, o viceversa, no es tai chi chuan.”

Bibliografia:

“El arte del Tai Chi Chuan” por Wong Kiew Kit - ISBN 842702357X - Ed. Martinez Roca
“Instrucciones avanzadas para la practica de la forma del Tai Chi”

por de Cheng Man Ching - ISBN 8492128003 - Ed. Tao
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El yin y el yang en el Tai Chi Chuan (2)

Por Yang Jwing Ming

Revisando un libro del maestro Yang Jwing Ming, buscando otro tema, encontré una seccion sobre el yin y
el yang. Aunque conceptualmente plantea lo mismo que Wong Kiew Kit, la explicacion de Yang Jwing
Ming roza mas lo filoséfico. Copio a continuacion un extracto del capitulo y un grafico muy explicativo.

“En el clasico de Wang Zong Yue, éste afirma: <;Que es Taichi? Es generado por el Wuchi y es una
funcion crucial del movimiento y de la quietud. Es la madre del yin y el yang. Cuando se mueve,
divide. Al descansar, reunifica.> De acuerdo con la escritura taoista china, el universo carecia de vida.
El mundo apenas se habia enfriado de su abrasadora creacion y todo estaba nebuloso y desdibujado, sin
diferenciacion, ni separacion, sin extremos o finales. Este estado era llamado Wuchi (literalmente “sin
extremos”). Posteriormente, la energia natural existente se dividié en dos extremos, conocidos como yin
y yang. Esta polaridad se llamo Taichi, que significa “lo maximo, lo definitivo” (...) esta separacion inicial
es la que permite y provoca todas las demas separaciones y cambios.

De esta explicacion se puede deducir que Taichi no es Wuchi. El Taichi es producido por el Wuchi y
es la madre del yin y el yang. Esto significa que el Taichi es el proceso intermedio entre el Wuchi y el
yin y el yang. Entonces, que es Taichi? Es la fuerza oculta que es capaz de dirigir al Wuchi a la division
del yin y el yang, ademas de dirigir al yin y el yang a la unidad del Wuchi. En los humanos, esta fuerza
oculta es el “Yi”. EL Yi es la intencion y la motivacion para la accion y la quietud. (...) Cuando esta fuerza
oculta se aplica al Qi natural o energia, es la FEM (fuerza electromotriz) la que esta aumentando o
disminuyendo. (...)

Cuando la teoria del yin y el yang se aplica al hombre, su raiz de accion es el Yi (mente sabia). Es la
mente la que decide si cambiaras de estado de Wuchi al estado de yin-yang o viceversa. Esto significa
que el Yi es la FEM que determina toda situacion: la estrategia de yin-yang, las acciones o los
movimientos de Qi en el TCC.

Se dice también que “el Taichi genera dos polos, dos polos producen cuatro fases, cuatro fases generan
ocho trigramas (puertas), y ocho trigramas inician 64 hexagramas.” (...)

A continuacion se puntualizan los conceptos basicos del yin y el yang dentro del entrenamiento de TCC:”

Tai Chi Chuan
>Yin: meditacion inmovil
+Yin: cuerpo fisico, estatico
-Yin: ligero, frio
-Yang: pesado, calido
+Yang: Yiy Qi, activo
-Yin: Yi: calma, paz / Espiritu: condensado / Qi: vaso concepcion y 6 canales yin
-Yang: Yi: excitacion y agresividad / Espiritu: elevado / Qi: vaso Gobernador y 6 canales yang

>Yang: meditacion en movimiento
+Yin: mente
-Yin: interno, defensa, almacenamiento
-Yang: externo, manifestacion, ataque
+Yang: movimientos corporales
-Yin: totalidad, defensa
-Yang: extension, ataque

Bibliografia
“La esencia del Tai-chi Chi-kung: La salud y las artes marciales
de Yang Jwing-Ming - Editorial Mirach - ISBN 8487476600

”
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La bella sensacion de fluir

Por Marcela Thesz

Cuando salgo a caminar una tarde de otono, cuando la brisa sopla suave y ya no hace tanto calor, me
encuentro con la fluidez. Esa sensacion que surge al caminar suavemente, al sentir el aire en la piel, sin
que nada me moleste. Por supuesto cuando no hay preocupaciones y nada molesta, fluir es facil. Dificil
es en este momento fluir con los vientos de noviembre y 35 grados de calor. Alli se encuentra mi desafio.

Llegar a fin de mes sin plata y fluir. Caminar contra el viento y fluir. No enojarse y fluir. Como logramos
eso?

Comprender la fluidez como algo sin principio y sin final no es tarea facil. Fluir implica nunca cortar,
nunca frenar y también no obstaculizar para que no se frene lo que debe fluir. En la vida, una
situacion desencadena la siguiente y continua sin pedir permiso a nadie. Somos nosotros los que ponemos
trabas y nos resistimos a avanzar.

En el tai chi chuan, cuando practicamos la Forma, debemos fluir. El primer movimiento desencadena el
segundo y asi sucesivamente. Nunca paramos. Debemos considerar que la Forma es, en si, un sélo
movimiento que comienza con la postura de inicio y termina con la postura de cierre. Desde el wu chi al
inicio hasta el wu chi al final todo es movimiento. Y para esto es necesario interpretar en lo mas
profundo de uno mismo al simbolo del yin y el yang.

El yin y el yang representan la continua e interminable mutacion de todas las cosas. Esta mutacion es
naturalmente fluida ya que el yin lentamente va alcanzando su maxima energia y cuando lo logra
simplemente (y sin quejarse) se convierte en yang. Yang lentamente avanza y llega a su maxima energia
para convertirse en ying. Esto es constante, sin interrupciones y sin principio y sin final. Esto es fluir.

Comenzando con una vision macro, la quietud, el wu chi, es yin y el movimiento, el tai chi, es yang.
Desde la postura de inicio, la Forma debe surgir y luego no parar, hasta la postura final en la que el
cuerpo se aquieta. Si en el transcurso de la ejecucion de la Forma existen cortes, lo que implica que el
cuerpo, aun por un milisegundo, no esté en movimiento, se rompe la fluidez, rompiendo el ciclo natural
del yin y el yang.

A mayor detalle, entre una postura y otra también hay un ciclo yin -yang y lograr comprender esto, en
cualquier Forma que practiquemos, nos ayudara a encontrar mayor fluidez. En general, en las Formas se
intercalan los movimientos con intencién de defensa (ying) con los movimientos con intencién de
ataque (yang). Es decir, voy a defenderme al inicio para dar lugar a un posible ataque. Voy a tomar la
esfera girando la cintura para esquivar un golpe y luego voy a “cepillar la rodilla” para contraatacar al
corazon. Si logramos visualizar esta constante mutacion que la Forma nos deja translucir sera mucho mas
facil la ejecucion de la misma y la fluidez del tai chi.

Desde una vision acotada a cada movimiento veremos que siempre las piernas estan en constante
mutacion (paso lleno ataco, paso vacio defiendo) y los brazos también encuentran su postura a
través del yin y el yang al estar una palma hacia arriba y otra hacia abajo. También al estar tomando la
esfera, la mano de abajo subira para defender y la mano de arriba bajara para atacar. Siempre
trabajamos sobre los opuestos.

Comprender la fluidez del tai chi chuan a través del simbolo del yin y el yang es aceptar la
naturaleza de las cosas. Cuando un movimiento de ataque llega su maxima expansion (esto es golpear
sin desenraizarme) automaticamente comienza a contraerse para llegar a la postura de defensa. Si yo
intento atacar mas alla de mi raiz (desarmando mi postura y alineacion) simplemente el atacante
encontrara la posibilidad de vencerme. Asimismo cuando me defiendo, si mi peso corporal queda hacia
atras, también desalineado, de un simple empujén pierdo el combate. Si no acepto mi maximo yang,
pierdo, si no acepto mi maximo ying, también pierdo. S6lo gano cuando fluyo: llego al maximo y me
convierto, muto.

El tai chi chuan es siempre yin y yang a distintos niveles, desde la postura de los pies a la Forma
completa, siempre estoy en continua mutacién. En los ejercicios de qi gong el principio es el mismo. Un
ejercicio fluye tras otro sin desarmarme cual bolsa de papas entre uno y otro. Acumular la energia es
importante vy si la fluidez se rompe, la energia se desparrama y debo comenzar nuevamente. En las
posturas estaticas la fluidez esta en la completa quietud, va por dentro. La postura estatica tiene como
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finalidad permitir que la energia encuentre su camino sin que yo me entrometa, por ende si me muevo,
me rasco la oreja o giro la muneca, rompo la fluidez y mi energia se estanca.

Llevemos esto a la vida cotidiana y como decia al inicio, es facil fluir cuando todo esta divino. El desafio
es fluir en la adversidad. No es que “todo tiempo futuro sera mejor”? Este dicho comin simplemente
significa que cuando la nefasta situacion por la que estamos pasando llegue a su maximo, mutara y
surgiran los buenos momentos. El viento siempre para y el calor siempre afloja. No quejarse y sobre
todo aceptar nos permitira pasar el mal momento sin sufrirlo tanto. Que la ansiedad no nos rompa la
fluidez, caminemos con calma que adelante esta la quietud.

Y esto también debemos recordarlo cuando sentimos que todo funciona correctamente y fluimos con
facilidad, para que cuando la buena situacion llegue a su maximo no nos sorprenda la mutacion hacia la
adversidad.

Los Tres Dantien
Por Marcela Thesz.

Cada movimiento de tai chi chuan o gi gong tiene sus propiedades terapéuticas (y marciales en el caso
del tai chi chuan) y focaliza en la energia de diversas maneras. Partiendo de la base filosofica de estas
disciplinas, los movimientos en primer lugar son yin o yang, es decir activos o pasivos, de ataque o
defensa, expansivos o contractivos. En segundo lugar los movimientos se corresponden con la energia de
un elemento (tierra, fuego, madera, agua, metal) y por ende con los meridianos y organos asociados.

Adicionalmente, los movimientos estan relacionados con los dantien o centros energéticos principales
del cuerpo humano postulados por filosofia china. Estos centros energéticos son tres y estan ubicados
entre los meridianos vaso gobernador y vaso concepcion.

El dantien superior, ubicado a la altura del entrecejo (en el punto del tercer o0jo) gobierna el
pensamiento y la conexion del ser humano con el cielo. El equilibrio del dantien superior nos permite
pensar libremente, ser creativos, tener consciencia de nuestros actos y capacidad de juicio. El exceso o
falta de energia en este centro energético causa desde dolores de cabeza hasta problemas psiquicos.

El dantien medio, ubicado en el centro del pecho (punto 17 de
vaso concepcion) se asocia con las emociones, la concepcion de uno
mismo, la capacidad de ser, la autoestima y el ego personal. El
desequilibrio de este centro energético nos lleva a ser
emocionalmente irracionales, a través de excesos, enojos,
ansiedades, miedos o angustias. El egocentrismo y los problemas
asociados a la baja autoestima también estan relacionados con
bloqueos energéticos en el dantien medio.

El dantien inferior esta ubicado unos cuatros dedos debajo del
ombligo y en el mismo se encuentra almacenada la energia vital.
Este dantien nos conecta con la tierra, su equilibrio permite el
enraizamiento y esta relacionado con la fortaleza de las decisiones
gue tomamos, la direccion de nuestra vida y la atencion a uno
mismo. Blogueos en este centro energético pueden llevar a cometer los mismos errores una y otra vez, a
ser volatiles, despistados y sentirnos perdidos.

Aungue todos los movimientos buscan equilibrar los tres centros energéticos, aquellos que enfatizan el
trabajo de la cintura y respiracién abdominal trabajan principalmente sobre el dantien inferior. Los
movimientos que focalizan en la apertura del pecho y el trabajo de las escapulas y respiracion inversa
estan mas relacionados con el dantien medio. Los movimientos que trabajan sobre el cuello y cervicales
y aquellos en los que los brazos se elevan por encima de la cabeza permiten equilibrar el dantien
superior.

Tener los tres dantien llenos de energia y en equilibrio nos permite estar conectados con el cielo y
con la tierra siendo conscientes de estar aqui y ahora, en el medio.
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El concepto de “li” en el tai chi chuan

Por Robert Sohn
La palabra “li” en chino se refiere a la idea, nocion o razén subyacente que activa un suceso u ocurrencia.

Cuando un nuevo practicante se inicia en el tai chi chuan lo hace con la nocién de que su cuerpo se
encuentra relajado, pero no esta relajado segun lo estandares del tai chi chuan. A medida que se
comprende lo que es la relajacion y se toma conciencia de las tensiones del cuerpo, se desarrollan nuevas
nociones sobre le potencial del mismo para luego poder cambiar internamente.

Lo primero necesario para convertir una practica comun de tai chi chuan en un verdadero trabajo
interior es tratar de cambiar el centro de gravedad del cuerpo. Normalmente, el centro que posee
mayor peso en dirigir las actividades y pensamientos de nuestro cuerpo es la cabeza o el pecho. No en el
sentido esotérico que un yogui o iluminado pueden utilizar estos centros energéticos, sino en el simple
sentido que el ser genera sus acciones en su centro de gravedad mecanico - emocional.

El centro del pecho, que incluye desde el plexo solar hasta el hueco infla-clavicular, es el lugar donde uno
es conciente de si mismo. Es donde residen las emociones y donde se desarrollan las acciones. Es el centro
emocional de las personas. Debido a las emociones, que son fragmentadas e inconstantes, la vida
usualmente es una montana rusa de subidas y descensos emocionales. Muchas ideas y valores son traidos
al centro emocional durante la vida y a pesar de que algunas de estas ideas son luego expresadas por la
mente, la mayoria son débiles y permanecen muy poco tiempo para luego ser tapadas por otras
emociones.

Pero mientras toda esta actividad sucede y la mente esta ocupada en elegir y explicar, vivimos en
realidad desde el dantien (punto energético ubicado 3-4 dedos debajo del ombligo) con los valores con
los que nacimos y aquellos que aprendimos en los primeros afos de vida. Cuando un nifio nace, todas las
nociones que definen su ser se encuentran en sus genes y los conceptos basicos de su vida son
también nociones que se encuentran en su dantien. Durante los primeros afios de vida el nifo incorpora
nociones del mundo externo que almacena asimismo en su dantien. Esto se debe a que de nifos vemos e
interpretamos la vida desde una apreciacion no intelectual, aprendiendo a través de las sensaciones con el
cuerpo, sin idealizar. Estas nociones son lo que los chinos llaman “li” o las razones internas
inconscientes que activan nuestras actitudes o acciones.

Mucha de la energia que se almacena en el dantien es utilizada para alimentar el centro emocional del
pecho. Esta energia es esencialmente mal-gastada en expresar emociones, pero podria utilizarse para
generar nuevas nociones dentro del dantien. También puede utilizarse para desarrollar la energia de
todo el cuerpo liberandonos a nosotros mismos de la confusién emocional en la que vivimos y
modificando nuestra postura y direccion mental descargando toda la energia posible de nuestro pecho en
nuestro abdomen.

Cuando uno toma conciencia del centro energético del abdomen instantaneamente toma conciencia de sus
nociones, de su “li”. Cuando esto se logra se activan las respuestas instintivas del cuerpo y mediante la
observacion y analisis de estas respuestas uno se vuelve cada vez mas conciente de los valores reales
propios y por ende adquiere un mayor y mas profundo conocimiento de la propia personalidad. Uno
descubre cuan poco conforman las realidades mentales y emocionales ante el hecho de haberse convertido
en un ser manifiesto en el mundo.

Cuando uno trata de cambiar desde el dantien, uno realmente cambia. Esta es la razon por la que el tai
chi chuan focaliza en este punto energético, debido a que es el lugar desde donde el cambio real sucede
transformando la propia vida y los comportamientos.

Bibliografia:
“Tao and Tai Chi Kung” de Robert Sohn
Ed. Destiny Books - ISBN 0892812176
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Teoria del poder interno JIN

Por Yang Jwin Ming.

“Hay dos maneras de clasificar el yin y el yang del “jin” en el tai chi chuan. La primera se realiza
teniendo en cuenta como fue generado el “jin”, la segunda, de acuerdo al propdsito del “jin”. En primer
lugar, el “jin” puede ser clasificado como interno (nei jin) o externo (wai jin). El entrenamiento del
interno es la clave critica que permite al externo manifestarse en su mdximo poder. El “jin” interno
permite aumentar la energia hasta el mds alto nivel y dirigirla desde el dantien inferior hacia las
extremidades para estimular los musculos.”

Del libro “La esencia del tai chi qi gong - Capitulo 2”
del Yang, Jwin Ming.

Qué es el “jin” (poder)? Es la fuente de energia del poder. Qué es el “qi” (energia) en el cuerpo? Es
bioelectricidad. Qué es el “yi” (mente / intencion)? es la fuente de fuerza electromagnética (FEM) del
cuerpo que genera el potencial eléctrico.

Cuando el “yi” es fuerte, la FEM también sera fuerte generando mayor diferencia de potencial eléctrico.
Esto implica que si la FEM es fuerte, el flujo de bioelectricidad sera fuerte. Esta es la teoria de poder
interno “jin”, cuando el “qi” es fuerte, el poder manifestado sera fuerte.

De la Ley de Ohm sabemos que la diferencia de potencial eléctrico es directamente proporcional a
intensidad de la corriente. Esto significa que cuando la diferencia de potencial es mayor, la corriente es
mas fuerte. En las artes marciales la FEM es generada por la sabiduria de la mente (yi), entonces
cuando la intencién es fuerte, la bioelectricidad (qi) es fuerte.

En la practica de la meditacion estatica, la maestria de la concentracién de la mente puede ser
entrenada. Cuando la mente esta concentrada, el espiritu de vitalidad es alto y la FEM es fuerte. Este es
el primer secreto para cultivar el poder jin.

La red de bioelectricidad de cuerpo humano es mucho mas complicada que una red eléctrica de una
casa, pero la Ley de Ohm puede ser aplicada para interpretar la manifestacion de energia. Cuando la
mente es fuerte, el poder manifestado sera fuerte y concentrado.

La filosofia del tai chi ha existido por milenios. La palabra “tai chi” significa “Ultimo supremo”. Cuando
la teoria del tai chi se aplica al arte marcial (tai chi chuan), el concepto de Gltimo supremo se refiere a
la mente. La mente puede instantaneamente viajar fuera de los limites del espacio y el tiempo. La
mente es creativa y poderosa. Y es la mente la que inicia y controla los movimientos del cuerpo.
Entonces, en tai chi chuan, el cultivo de la mente es siempre la primera prioridad del entrenamiento
y es el aspecto mas vital de las artes marciales. La llave para aumentar el poder de la mente y la
concentracion es a través de la meditacion estatica.

También, por Ley de Ohm, es sabido que la resistencia es inversamente proporcional a la corriente. Esto
significa que cuando la resistencia es alta, la corriente es baja, y que cuando la resistencia es baja la
corriente es mas fuerte. La resistencia en los humanos se relaciona a las tensiones del cuerpo. Si el
cuerpo esta tenso la resistencia es alta y la corriente es débil. Si el cuerpo es liviano y relajado, la
resistencia es baja y la corriente, la energia (qi) es alta. Este es el segundo secreto para cultivar el
poder jin, mantener el cuerpo relajado y sin tensiones.

Tai chi chuan es cominmente llamado en occidente “meditacion en movimiento”, porque al practicar se
utiliza la concentracién con la sensacion de tener un enemigo imaginario en frente, que ayuda a guiar la
energia hacia piernas y manos para la manifestacion del poder (jin). Para guiar efectivamente con la
mente, el cuerpo debe estar relajado, el jin sélo puede circular si no hay estancamiento ni bloqueos. La
llave para conservar el cuerpo relajado es mantener la movilidad y agilidad de las articulaciones.
Sélo asi podra iniciarse el jin en las piernas, controlarlo en la cintura y finalmente manifestarlo en las
manos. Sin un cuerpo relajado, el arte marcial interno del tai chi chuan pierde su significado y no puede
llamarse interno.

Ademas, aun cuando el “yi” es fuerte, es necesario conocer el método de “guiar el gi con yi” (guiar la
energia con la mente). Si no se aprende este método, aun con una energia fuerte, no se podra utilizar la
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misma efectivamente. Para aprender el método es necesario practicar con el oponente imaginario
constantemente mientras que los movimientos se coordinan con la respiracion abdominal inversa.

La respiracion abdominal inversa es una forma natural de respirar que se utiliza para manifestar el poder
fisicamente. Cuando se desea manifestar la energia en poder fisico, para por ejemplo empujar un auto,
sin pensarlo, se cambia la respiracion de natural a inversa.

Si se desea aumentar el poder manifestado a mayores niveles, también es necesario abrir el “ming
men” (VG4), punto ubicado en la espalda, que permite la ascension de la energia por la columna
hacia los brazos. Luego de practicar por mucho tiempo, estas técnicas se convierten en un habito
logrando manifestar el poder cuando es deseado.

Articulo original:
“Theory of internal jin power” por el Dr. Yang, Jwin Ming.
YMAA News Nro 80 - Dic/06

Estrategia de combate: tai chi marcial

Por Vincent Chu.

Muchas personas practican actualmente el tai chi chuan desde sus aspectos relacionados a la salud. La
mayoria de estas personas no se imaginan que el tai chi chuan es también un arte marcial que utiliza una
sofisticada estrategia de combate. A continuacion, tres de los mas importantes principios del tai chi
marcial.

1. Lo blando vence a lo duro

Los practicantes alguna vez han leido o escuchado este concepto que parece dificil de creer. Sabemos
que este mundo se basa en la supervivencia del mas fuerte. El fuerte supera al débil. Como es posible
pretender ganar si uno siempre se encuentra en estado defensivo? La respuesta la encontramos en la
filosofia taoista del ying y el yang: los dos elementos se encuentran siempre en lucha para superar al
otro, entonces los dos elementos nunca permanecen iguales.

Lo blando venciendo a lo duro y no dar el primer golpe son conceptos importantes del tai chi chuan
que demuestran la influencia taoista sobre la disciplina. Lao Tse creia que la mas blanda de todas las
cosas es el agua; la mas dura de todas las cosas es el metal. Sin embargo, después de un periodo de
tiempo, el metal lentamente es corroido por el agua. El mismo ejemplo es valido para las rocas del
océano que lentamente cambian su forma por la influencia de las corrientes maritimas.

El concepto de no dar el primer golpe permite examinarse a uno mismo, evaluar los puntos débiles y
corregir las imperfecciones para refinar las habilidades. Si el oponente esta orgulloso de sus habilidades y
no realiza sus propias correcciones, el resultado es obvio. Cuando uno no golpea primero, se encuentra
calmo, atento y paciente, indica que posee autocontrol, coraje, confianza y una mente clara para
observar las acciones del oponente en busca de su punto débil. No dar el primer golpe es la estrategia
que asegura la victoria.

2, Llegar siempre primero

A pesar de que es importante no dar el primer golpe, se recomienda llegar al blanco siempre primero.
Los clasicos del tai chi chuan soportan esta teoria diciendo: “... si el oponente no se mueve, yo no me
muevo. Si el oponente se mueve, yo ya estoy ahi.”

El concepto de llegar primero es una estrategia interesante pero dificil de llevar a cabo. Cuando el
oponente se mueve, uno tiene la oportunidad de observar sus debilidades y formular una respuesta.
Ademas, cuando el oponente comienza el ataque, uno esta inactivo. Esta inactividad confunde al
enemigo ya que no sabra donde golpear porque ninguna debilidad surge de la inaccion. Entonces,
dejar pasar y luego atacar en segundo lugar es una forma de terminar la confrontacion rapidamente.

3. Neutralizar

El tai chi chuan también enfatiza en la necesidad de neutralizar el golpe del oponente no yendo
directamente al golpe en si. Neutralizar no significa ir a una confrontacién, sobreponer con poder o
fuerza el golpe del enemigo o cualquier otra situacion en la que la confrontacion termina dejando
exhaustos a ambos participantes.
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Neutralizar se refiere a evitar toda confrontacién o conflicto. Se recomienda buscar alternativas y
opciones para resolver la confrontacion. En ésta, cuando el oponente ataca, uno aplica un movimiento
circular para neutralizar el golpe, terminando en una posicion ventajosa que brinda la oportunidad de
continuar con la accién para finalizar la lucha.

Articulo original:

“The Strategy” por Master Vincent Chu

Gin Soon Tai Chi Chuan Federation
http://www.gstaichi.org/english/strategy.php
Copyright © 1969-2006 V. Chu. All rights reserved.

Girar desde la cintura: por qué?

Por Vincent Chu

Muchas personas preguntan por qué los clasicos del tai chi chuan dicen que todos los movimientos deben
generarse desde la cintura, comenzar desde adentro y estar conectados. Existen tres razones esenciales
por las que los practicantes deben poner atencién en la cintura: 1) es lugar donde se almacena la energia
(Qi); 2) permite la coordinacion fisica y estabilidad; 3) unifica el movimiento y su poder.

1. La energia

El centro de una persona esta en la cintura. Es esta seccion la que conecta los brazos y torso con las
piernas y pies. Ademas de la coordinacion, en esta area se encuentra el punto de acupuntura llamado
“ming men” (puerta de la vida) y el almacenamiento de energia.

En la practica de tai chi chuan se enfatiza el movimiento desde la cintura para liberar energia a partir
del ming men y entablar la circulacion a través de todo el cuerpo. Entonces, la rotacion de la cintura se
convierte en catalizadora de la circulacion energética. Si no hay energia disponible, no hay circulacion,
entonces no se trabaja sobre los aspectos terapéuticos en el cuerpo.

2. La coordinacion

La cintura es la articulacion mas importante del cuerpo y controla mas que la coordinacién entre la
parte superior e inferior del mismo. Es la zona donde se encuentran los nervios que afectan al
movimiento y estabilidad. Su importancia dentro del movimiento es obvia para personas que sufren de
lumbalgia y otras afecciones en la parte baja de la espalda.

Los Clasicos de tai chi chuan dicen “enraizarse con los pies, comandar con la cintura, manifestar con las
manos”. Y también “el poder de las técnicas de munecas, hombros, cadera, rodillas y pies surgen desde
la cintura”.

El trabajo regular en los distintos grupos musculares de ésta zona estimula y fortalece la funcion de los
nervios, mejorando la movilidad, flexibilidad y coordinacién. Es por esto que en general todas las artes
marciales enfatizan el entrenamiento de la cintura como trabajo esencial.

3. La unificacion

En la armonia del cuerpo que el tai chi chuan propone, se destaca que la cadera debe estar alineada
con los hombros, los codos con las rodillas y las manos con los pies. Cuando el ming men esta en
movimiento guia al cuerpo a través de distintos circulos. De acuerdo a la alineacién necesaria descripta,
la cadera y los hombros constituyen el circulo interior, las rodillas y codos el circulo medio y las manos y
pies el circulo exterior. El movimiento en el ming men forma entonces circulos que se asemejan a una
tela de arana.

“Cuando una parte del cuerpo se mueve, todas las partes se mueven juntas. Cuando el cuerpo no se
mueve, todas las partes tampoco” dice el Clasico de tai chi chuan. Si golpeamos justo en el centro de la
tela de arana, la vibracion transmitira de manera unificada el movimiento desde el centro hacia los
bordes. Si el golpe lo realizamos en cualquier otra parte de la tela de arafa, la transmision del
movimiento sera desorganizada.

Este es un simple ejemplo de por qué el movimiento no debe iniciarse en cualquier parte del cuerpo sino
siempre en la cintura para lograr unidad. Por ejemplo, en el empuje de manos el orden del movimiento
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deberia ser: ming men, hombro, mano. Cuando se retira la mano, el orden deberia ser: mano, hombro,
ming men. Todos los movimientos en la Forma deberian seguir esta formula y asi cada movimiento fluira
suavemente desde adentro hacia fuera.

Olvidar que el movimiento debe salir de la cintura y no de otra articulacién es un de los errores mas
comunes en la practica del tai chi chuan. A partir de estos tres importantes puntos comprendemos
entonces que si el movimiento se origina en el ming men tendra el maximo poder posible. El movimiento
sera como un latigo: la cintura es la empuiadura y las manos o los pies son la punta.

En conclusion, moverse desde la cintura permite liberar la energia activando el punto ming men,
controlar y unificar los movimientos y la transmitir el poder. El tai chi chuan es la practica de la armonia
donde el movimiento fisico es la manifestacion de la circulacion energética.

Articulo original:

“Reasons behind the waist rotation” Por Master Vincent Chu
Gin Soon Tai Chi Chuan Federation
http://www.gstaichi.org/english/waistRotation.php
Copyright © 1969-2006 V. Chu. All rights reserved.

Equilibrio externo, estabilidad interna

Por Jou Tsung Hwa

La postura corporal devela mucho sobre la actitud personal ante distintas situaciones de la vida. La
cintura quebrada, la cabeza inclinada, la columna torcida o el diafragma hundido significan mucho mas
que el dolor o la contractura que luego sufrimos debido a estas malas posturas. Es en estas posturas
donde se ven reflejadas las emociones, los miedos y los pensamientos.

El equilibrio fisico, uno de los aspectos en los que el tai chi chuan mas hace hincapié, es en muchos casos
dificil de lograr. En la caminata lenta del tai chi y en las posturas de paso en falso o una pierna surge la
inestabilidad que normalmente se encuentra oculta en la cotidiana caminata rapida o al estar sentado en
la computadora. Esta inestabilidad fisica refleja en un 100% la inestabilidad emocional en la que nos
encontramos. Y ello se comprueba por el hecho de que luego de unos meses de practica de tai chi
chuan mejora notablemente el equilibrio, pero el mismo igualmente se ve afectado en un momento
de crisis emocional, aun en practicantes con varios afios de experiencia.

De todos modos, a través del trabajo consciente sobre el equilibrio fisico, teniendo en cuenta los ejes
corporales, la forma de apoyar los pies y descargar el peso sobre estos y la paciencia y lentitud en el
traslado del peso de una pierna a la otra ayudaran notablemente a mantenernos centrados, a descargar
conscientemente las emociones (sin explotar) y a entender los procesos y las situaciones como tales sin
irnos a los extremos de la completa alegria o la profunda depresion.

Cuales son las claves entonces que nos ayudan a mejorar el equilibrio fisico a través de tai chi
chuan?

Para comenzar y de acuerdo a ciertos principios de la fisica, dos distancias deben ser consideradas para
maximizar la estabilidad de cuerpo: a) la distancia vertical entre el centro de gravedad del cuerpo
(dantien inferior) y la tierra debe ser lo mas corta posible; b) la distancia horizontal entre ambos pies
debe ser lo mas amplia posible.

Debemos tener en cuenta, en el tai chi chuan, trabajar siempre en base al F T e -
yin y al yang. En la busqueda del equilibrio debemos tratar de imaginar este |
simbolo constantemente, debajo de nuestros pies, delante de nosotros y es i
mas, uno mismo dentro de una esfera de interaccion yin-yang.

En el tai chi chuan la postura mas utilizada es la del “paso del montanés” (o ] "-_
70-30, gong-jian-bu). Esta postura, un pie adelante, otro atras y una :

apertura de ancho de hombros, es mas estable para el plano delante-atras y b
permite trabajar sobre una base horizontal mas amplia que otras posturas e
como la de “montar a caballo” (mabu). Si nos paramos sobre un simbolo yin-
yang, los pies encuentran su posicion de equilibrio en funciéon del mismo.
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Si identificamos como el centro de gravedad de nuestro cuerpo al dantien
inferior (3 dedos por debajo del ombligo y dentro del cuerpo) este punto
sera el centro exacto de un circulo que nos circunscribe. Este punto, a pesar
de que el circulo se mueva y gire, siempre mantendra la misma distancia
respecto a la base que lo soporta.

Si este circulo es un simbolo yin-yang, debemos encontrar en él nuestra
postura equilibrada: siempre la mitad del cuerpo debe ser yin, la otra mitad
yang, arriba y abajo, derecha e izquierda, un pie yin, otro pie yang, una
mano sobre el yin, otra mano sobre el yang.

Dando un paso mas aun transformamos el circulo en una esfera que nos cielo
rodea. El diametro de una esfera es recto de manera inalterable. El

diametro de la esfera en la que estamos circunscritos es nuestra columna
vertebral. La alineacion entre el punto de la coronilla (bai-hui) y el punto
del perineo (hui-yin) determina la correcta postura de la espalda y la
integracion de nuestro cuerpo con la esfera yin-yang.

A partir de alli, cada movimiento debe considerarse dentro de esta
esfera. Si nos movemos hacia delante o atras, el diametro de la esfera (la
columna) debe permanecer recto, con la distancia constante entre el
centro de gravedad y la tierra y los pies alineados con el yin y el yang.

Si el movimiento es lateral, sin traslacion, los principios son los mismos y

tierra

el cuerpo gira sobre su eje (como exprimir una naranja). Si la postura es en una sola pierna, el eje debe
trasladarse a dicha pierna y todo el peso del cuerpo cae sobre el centro del pie.

La practica nos lleva a la estabilidad interna

Esta consciencia de equilibrio dentro de la dualidad del yin y el yang de a poco se va internalizando, el
cuerpo aprende a mantenerse en el medio, sin irse nunca al extremo yin, por ejemplo, todo el peso del

cuerpo en la pierna de atras;

o irse a extremo yang, todo el peso adelante.

A medida que estos conceptos se aprenden y surgen automaticamente en nuestro cuerpo, aprendemos

también a pensar y a sentir

Alegria
Exaltacicn
Coraje
Tolerancia
Ansiedad
Fluider
Trictera
Depresidn
Miado
Ira
Paciencia
Preccupaciin
Bibliografia:

desde nuestro eje central, tratando también de no ir a los extremos
emocionales. O por lo menos incorporando la capacidad de darnos
cuenta del momento en el que estamos en el extremo y saber que hay
formas de volver al centro.

Es asi como emocionalmente logramos el equilibrio, reconociendo
los aspectos yin y yang de cada emocién y su forma de
complementarse con otras, ya que cualquier exceso sera perjudicial,
hasta un exceso de alegria. Un poquito de cada cosa, siempre bien
parados derechitos es lo que nos permitira caminar sin caer por el
camino que sea necesario transitar.

“The Dao of Taijiquan: Way to Rejuvenation” de Jou Tsung Hwa
Tai Chi Foundation, March 2001 - ISBN 0804813574
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Evaluando el entrenamiento interno

Por Erle Montaigue.

Muchas personas se peguntan si avanzan en la practica del tai chi chuan. Si los progresos son los
esperados, si los movimientos se ejecutan correctamente. A pesar de que cada practicante avanza a su
propia velocidad, detallo a continuacion, algunas sensaciones que se pueden sentir en el progreso de la
practica.

1) La energia que fluye por el cuerpo: una sensacion sorprendente y dificil de describir. No importa que
uno esté enfermo o estresado, cuando comienza la practica de tai chi chuan siente una gran vitalidad.

2) El cuerpo pareciera moverse solo: esto es una manifestacion de la energia fluyendo por el cuerpo.
Cuando la misma se circula libremente, el cuerpo se mueve espontaneamente sin cortes ni explosiones.

3) Arriba es liviano, abajo es pesado: cuando fluye la energia hacia la cabeza, ésta es liviana y brinda
una sensacion de estabilidad ya que el estado del cuerpo es equilibrado, con yin abajo y yang arriba. En
este estado el cuerpo se siente enraizado aun en las posturas de una sola pierna.

4) Distinguir entre el yin y el yang de los pies y de las manos: el flujo de energia causa que los pies sean
independientes entre si, asimismo las manos. Durante la practica el cuerpo cambia interna 'y
externamente entre el yin y el yang y este cambio llega a las extremidades.

5) Cambiar de circulos a cuadrados y viceversa sin esfuerzo: las manos se mueven siempre en circulos,
los pies se mueves en circulos y en cuadrados. Eventualmente no habra diferencia entre ambos dada la
perfeccion y fluidez de los movimientos.

6) Golpear utilizando “sung”: la definicion mas cercana a “sung” es relajacion. Cuando uno se mueve sin
sentir las articulaciones moverse, se mueve desde la relajacion. La energia se hunde en el dantien y el
peso del cuerpo se lleva hacia la tierra desde donde surge el poder del golpe.

7) Conectar el cuerpo con el movimiento de la energia: si una parte del cuerpo se mueve, entonces todo
el cuerpo se mueve. Moverse como unidad implica conectar la cadera con los hombros, los codos con las
rodillas y los tobillos con las munecas.

8) Suavidad por fuera, dureza por dentro: esto implica flexibilidad sin rigidez. La fortaleza interna causa
el movimiento de la energia, armonizando el movimiento del cuerpo con la suavidad externa.

9) Sentirse como felino moviéndose lentamente hacia el ataque de una presa: esta idea expresa como
debe ejecutarse la Forma, lo que implica darle personalidad a cada movimiento en el cuerpo. La
ejecucion es lenta pero definida y fuerte.

10) Sentir las ondas: la energia que surge desde el dantien hacia el pecho y los brazos en cada
movimiento. Al principio las ondas son grandes y notorias, a medida que avanza la practica se van
haciendo pequenas imperceptibles para el exterior, potentes en el interior.

11) La energia es calma pero explosiva: la Forma es como un gran rio que fluye tranquilamente en
algunas partes, y ferozmente en otras. En determinados momentos la energia explota y el cuerpo descarga
su gran poder, luego el movimiento vuelve a ser calmo y pasivo.

12) Lograr el poder de desdoblarse: en el ataque deben existir ambas fuerzas, centrifugas y centripetas,
dada la naturaleza del yin y el yang. Cuando se ataca es necesario tener en mente la retirada para
recuperar la energia para luego contraatacar.

13) Sacar el golpe desde el centro: el centro es la columna, los brazos dependen de ella. Cuando la
columna gira, también lo hacen los brazos, conectados internamente con la misma. El poder debe venir de
la columna, golpear solo con los brazos es golpear sin poder.

14) Caminar es yin y yang: ser consciente de que cada paso es yin o yang en relacion al otro pie. Es en la
caminata donde esta la base del tai chi como cambio interno.

Articulo original:
“To Evaluate Your Internal Training” por Erle Montaigue
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Sensaciones durante la practica de tai chi chuan

Por Daniel Reid

Cuando las personas comienzan a practicar tai chi chuan y qi gong experimentan sensaciones
desconocidas. En la mayoria de los casos se tratan de sefales normales de progreso y no deberian provocar
alarma. A continuacion resumo algunas de estas sensaciones:

Entumecimiento y cosquilleo: son sensaciones habituales en las primeras etapas de la practica. El
entumecimiento sucede cuando nuestro cuerpo no esta acostumbrado a mantener por largos periodos
algunas posturas que requieren gran trabajo de piernas. El cosquilleo se manifiesta en las extremidades,
especialmente manos y pies debido a la mayor circulacion de sangre y energia y la mejoria en la
transmision de los impulsos nerviosos.

Temblores: estos también se suceden a causa de la mayor circulacion sanguinea y energética. También
estan relacionados a la tensién muscular cronica en diversas partes del cuerpo como la espalda o lo
hombros. A medida que la energia circula a través de los meridianos, cualquier tension muscular que
encuentra en el camino tiende a bloquear el libre flujo de ésta, provocando que los misculos tiemblen
cuando la misma intenta abrirse camino.

Calor: cuando el calor se genera a partir de la energia significa que se estan abriendo los centros
energéticos del cuerpo, indicando un progreso concreto en la practica. También el calor puede
experimentarse cuando se activan las respuestas curativas del organismo. Si hay toxinas, bacterias u otros
factores que pueden provocar enfermedades, el sistema inmunitario aumentara el calor corporal para
matar dichas toxinas. Es una respuesta natural del cuerpo e indica que la practica esta eliminando con
éxito factores que generan enfermedades.

Frio: las sensaciones de frio estan asociadas a emociones de temor cronico o miedos agudos. El frio
también es sefal de desintoxicacion y limpieza del sistema inmunitario. Por otro lado, cuando la sensacién
es de frio por la superficie se reconoce como “chi helado” e implica un gran avance en la practica. Esta es
una reaccion normal cuando los meridianos han estado bloqueados por largo tiempo y se liberan con la
circulacion energética generando una sensacion de frio.

Transpiracion: esta es una reaccion natural de la practica e indica que la energia circula a través de los
meridianos, abriendo los poros y permitiendo la salida por los mismos del exceso de “fuego”.

Inflamaciones y dolores: en las primeras etapas de la practica es posible que ciertas partes del cuerpo se
sientan inflamadas debido a la falta de fuerza en los musculos y tendones. Otra causa posible son las
posturas incorrectas. Si los movimientos se realizan sin tener en cuenta los puntos basicos de cada postura
se obstruye la circulacion en rodillas, tobillos, cadera, provocando dolor.

Dolores de cabeza y ojos: suelen ser resultado de las técnicas de respiracion realizadas de manera
incorrecta ya que hay una tendencia retener el aliento, o simplemente olvidarse de respirar al realizar los
movimientos. También pueden surgir de la tension en cuello y hombros a partir de posturas incorrectas. Y
una tercera causa puede ser la falta de ejercicios de enfriamiento y recoleccién de energia al concluir una
practica.

Insomnio: el tai chi chuan estimula la secrecién de hormonas y neurotransmisores, potencia la circulacion
de la sangre y energia en todo el cuerpo y estimula el cerebro. El resultado general es el aumento de la
vitalidad que puede implicar un reajuste en los patrones del suefio. Luego de un tiempo de practica el
cuerpo se acostumbrara a los nuevos patrones de suefio, durmiendo menos horas pero con un descanso
mas profundo.

Eructos, tos y gases: la practica ayuda a expulsar los elementos toxicos de la energia estancada en los
organos internos y a veces estos son expulsados en forma de eructos, tos o gases. Se trata de una sefal
normal de desintoxicacion y un indicador positivo de que se esta practicando correctamente.

Mareos: la restauracion de la circulacion sanguinea y energética en el cerebro y la oxigenacion de los
tejidos es una causa habitual de los mareos generados por la practica. También pueden producirse por la
eliminacion de toxinas acumuladas en el cerebro y cuello, lugares donde se concentran con mayor
densidad.
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Escozor: cuando la energia circula por la piel para fortalecer la “energia protectora” a veces se siente
como si pequenos insectos caminaran por debajo de la piel. Es una senal positiva de progreso indicando el
fortalecimiento energético en general.

Pesadez y ligereza: son reacciones normales de la asimilacion de la energia del Cielo (ligereza) y de la
Tierra (pesadez). Las mismas desaparecen cuando el cuerpo se acostumbra a esta recepcion energéticay a
estar en contacto con el Cielo y la Tierra en un continuo intercambio de chi.

Risa y llantos: los repentinos brotes de risa o llanto espontaneos durante la practica son reacciones
normales e indican desequilibrios profundos en los organos vitales y sus energias relacionadas, que se
estan re-equilibrando adecuadamente.

Movimiento espontaneo: cuando el cuerpo, la respiracion y la mente entran en un estado profundo de
calma durante la practica, pueden producirse movimientos repentinos de la cabeza, extremidades, el
torso, etc. Esto indica la correccion de desequilibrios profundos dentro del sistema de energia y la
expulsion de energia estancada del cuerpo a través de diversos canales y puertas.

En general, no debemos alarmarnos cuando tenemos alguna o varias de estas sensaciones ya que indican
avances en la practica y las mismas desapareceran con el tiempo, y apareceran nuevas, despertando
continuamente distintas partes de nuestro cuerpo y sistema energético.

Bibliografia:
“El libro del chi kung: principios tedricos y aplicaciones practicas.” de Daniel Reid
Ediciones Urano - 1998.

Propiedades terapéuticas de los movimientos de tai chi chuan

Por Kellen Chia / Erle Montaigue.

En general se sabe que el tai chi chuan es un arte marcial y que también es una disciplina terapéutica que
ayuda a mejorar la salud. A partir de esto, los practicantes siempre preguntan sobre los beneficios para la
salud especificos de cada ejercicio.

La explicacion de que el tai chi chuan trabaja sobre el flujo de energia que corre por los meridianos
liberando bloqueos y tensiones a veces no es suficiente para satisfacer a los mas curiosos. Y entre estos
ultimos me incluyo ya que es esa curiosidad la que me lleva buscar en internet y encontrar estos
hallazgazos. En funcion de las conclusiones sobre este tema realizadas por dos maestros (citados al pie de
este articulo) recopilé la siguiente lista de movimientos y sus respectivos efectos en la salud.

 Coger la cola de gorrion, presionar y empujar benefician el intestino grueso, constipacion y pulmones.
« Latigo simple alivia las articulaciones con artritis, beneficia al higado y trato digestivo.

« Levantar las manos trata el higado y brinda elasticidad a la columna.

» La grulla blanca expande sus alas ayuda al sistema nervioso central y a la columna.

 Cepillar la rodilla beneficia al corazon, tracto digestivo inferior y desérdenes estomacales.

» Elinmortal indica el camino favorece a los intestinos.

» Abrazar al tigre y regresar a la montana trabaja sobre las funciones gastrointestinales.

 Presionar al noroeste ayuda al sistema nervioso.

 Puio bajo el codo ayuda a perder peso y beneficia al pancreas e intestino grueso.

» La defensa del mono favorece a los intestinos, vesicula biliar y rifiones.

« Partir la crin del caballo salvaje trabaja sobre la vesicula biliar, estomago y bazo.

» Tocar el lald sirve para tratar desérdenes digestivos.

 Clavar la aguja en el fondo del mar ayuda en problemas sexuales y eleva la energia hacia la columna.

» El abanico trabaja sobre pancreas y estdbmago.
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» Girar y golpear con el puno sirve para eliminar exceso de grasa corporal y trabaja sobre intestinos,
pancreas, estdmago e higado.

» Mover las manos como nubes favorece al pancreas, estomago y bazo.
 Sostener el cielo beneficia al higado.

» Palmada alta al caballo también beneficia al higado.

 Girar y patear con talon favorece a los rifiones.

 Patada con taldn derecho favorece rifones y estdbmago.

+ El doble viento golpea las orejas ayuda al higado.

» Adelantarse, desviar y golpear beneficia al estomago.

» Vuelo en diagonal trabaja sobre los intestinos, pancreas, pulmones y bazo.
» La dama de jade teje en la lanzadera beneficia al intestino delgado.

 La serpiente que repta ayuda a los intestinos y rinones.

 El gallito de oro se para en una pata favorece las funciones estomacales.

» Caminar hacia las siete estrellas ayuda al intestino delgado.

« Girar el cuerpo y barrer la flor de loto con la pierna beneficia higado y bazo.
 Disparar al tigre trabaja sobre los pulmones.

» Avanzar, bloquear, desviar y golpear trata todas las glandulas del cuerpo.
» Separar la mano derecha para tratar el exceso de yang.

» Separar la mano izquierda para tratar el exceso de yin.

Bibliografia:

“Tai Chi Society” del Maestro Kellen Chia.
http://www.taichisociety.com/taichi-healing-postures.html

“Taiji World Martial/Healing Arts: Bringing people together all around the worlds” de Erle Montaigue.
http://www.erle.co.uk/Articles/TAIQIGON.html

Beneficios del tai chi chuan documentados por la ciencia

Por Natural News Network.

Qué dice la medicina sobre el tai chi chuan? Es tan beneficioso como dice la gente? Debido a su
popularidad se han llevado a cabo muchos estudios en distintos paises respecto a este tema. Veamos los

principales beneficios médicos documentados hasta la fecha:
(Los links en cada tema llevan a investigaciones que ya han sido publicadas en este blog).

Sangre y corazén

El “Journal of Preventive Cardiology” publico en 2008 una investigacion en la que se examinaron 26
estudios realizados sobre los efectos del tai chi chuan en la presion arterial y se concluyo que el tai chi
puede reducir los sintomas de la hipertension y también que esta disciplina puede funcionar como
complemento no farmacologico para el manejo de la enfermedad.

En otro estudio realizado sobre los efectos de tai chi chuan en personas que habian sufrido de fallas
cardiacas, se determino que los pacientes vieron reducido sus sintomas y reportaban mayor sensacion de
bienestar. Este estudio se publicé en 2007 en el “Postgraduate Medical Journal”.

La Universidad de Queensland, Australia publico en 2008 un estudio en el “British Journal of Sports
Medicine. El mismo demostraba reducciones en los niveles de glucosa y otros indicadores de sindrome
metabolico como la hipertension.

Diabetes
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El tai chi chuan mejora el sistema inmunitario en pacientes con diabetes tipo 2, luego de un programa de
12 semana de practica, reportd una investigacion publicada por el “British Journal of Sports Medicine” en
2008.

Sistema Inmunitario

En un estudio realizado en 2007 sobre los efectos del tai chi chuan en adultos mayores, los investigadores
de la Universidad de California (EEUU) descubrieron que la practica mejoraria la inmunidad contra el virus
zoster potenciando la vacuna contra la varicela.

Estrés

El estudio publicado en la revista “Medical Science Monitor” en 2007 investiga los factores que reducen el
estrés en la practica del tai chi chuan. Investigadores de la Universidad de Ciencias Aplicadas de Alemania
encontraron que el tai chi chuan reduce tanto subjetivamente como objetivamente los niveles de estrés
en los practicantes. Adicionalmente reportaron mejoras notables a nivel fisico y psiquico.

Parkinson y Alzheimer

El “Medicine and Sports Science journal publicé en 2008 un estudio que reportaba al tai chi chuan como
relevante para ambas enfermedades. El tai chi chuan ayudaba a prevenir caidas, reducir los temblores e
incrementar el control motor en pacientes con enfermedad de Parkinson. Beneficios similares fueron
reportados en un estudio publicado en 2008 por el “Journal Gait & Posture”. Para los pacientes de
Alzheimer los beneficios incluyen mejoras en el comportamiento general y ralentizacion de la declinacion
cognitiva.

Osteo-artritis y densidad 6sea

En 2007, un conjunto de estudios realizados sobre el efecto del tai chi chuan en la densidad dsea de
mujeres en periodo menopaulsico demostré que puede ser ésta, una disciplina segura para lograr mantener
la densidad de los minerales en los huesos durante la menopausia. Este resumen fue publicado en la
revista “Archives of Physical Medicine and Rehabilitation”.

El “Medical Jurnal Arthritis & Rheumatism” publicd en 2007 un estudio en el que pacientes con osteo-
artritis experimentaron una disminucion significativa del dolor y una mejoria en las funciones fisicas.

Resultados a gran escala de las investigaciones médicas

Una extensiva resefa sobre 200 investigaciones publicada en el “American Journal of Physical Medicine &
Rehabilitation” resume los beneficios del tai chi chuan de manera muy positiva. La evidencia de las
investigaciones llevadas a cabo demuestra y confirma los beneficios terapéuticos del tai chi chuan en
relacion a mejorar la calidad de vida, mejorar las funciones fisicas incluyendo las cardiovasculares, mejor
manejo y tolerancia del dolor, disminucion de caidas y mejor equilibrio, potenciacion de la respuesta
inmunoldgica, mayor flexibilidad, fuerza y sinestesia.

Articulo original:

“Benefits of Taijiquan Strongly Supported by Science” Dave Gabriele, citizen journalist.
Natural News Network © 2008 All Rights Reserved.
http://www.naturalnews.com/025781.html

Estilos de ensefianza: como llegar a los alumnos

Por Marcela Thesz.

“No importa todo lo que uno sepa si no puede comunicarlo exitosamente a sus alumnos.” Dice Lawrence
Kane, maestro en artes marciales y autor del libro “Aplicando teorias educacionales y técnicas de
comunicacion en el Dojo”.

“Los educadores en general tienen disponibles distintos estilos de ensefanza y a través de estos lograr
trasmitir el conocimiento. Un buen instructor debe saber que estilo de ensenanza utilizar en distintas
situaciones y con distintos alumnos”. Kane enumera entonces seis estilos que considera los mas
importantes:

Observacion: los alumnos observan al instructor y tratan de copiar los movimientos y técnicas. Este es un

buen método introductorio a la disciplina para que los practicantes comprendan los patrones fisicos y
movimientos a nivel general.
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Lecturas teédricas: un método Util cuando es necesario comunicar el marco conceptual-filosofico de la
disciplina.

Cooperacion entre alumnos: es una buena herramienta para que los alumnos comprendan como aplicar
las técnicas marciales. En general surgen discusiones amistosas y deducciones en conjunto que ayudan a la
comprension.

Practica independiente: es una oportunidad para que los alumnos internalicen sus conocimientos. Es
necesario practicar fuera de la clase, porque el instructor puede mostrar el movimiento y explicarlo pero
la comprension debe surgir internamente del alumno.

Investigacion: los practicantes deben investigar sobre los puntos que les interese desarrollar y profundizar
sus conocimientos escribiendo sobre lo aprendido para facilitar la comprension.

Cambio de roles: la forma mas comun es que el instructor le pida a un alumno que lidere la clase
mostrando algunos movimientos. Ensefando a otros los practicantes desarrollan un mas profundo
entendimiento de la técnica que estan ensefiando.

“Utilizar estos modelos de ensefianza de manera adecuada ayudara a los instructores a mejorar su
comunicacion con los alumnos.” concluye Kane.

Personalmente considero que los instructores debemos explotar nuestra creatividad para lograr la
comprension de los alumnos. Hay que tener paciencia y explicar una y otra vez y de distintas maneras el
mismo movimiento, el mismo concepto. A veces, tenemos la suerte de ensefar a alumnos muy visuales,
que con la simple observacién aprenden los movimientos (son muy pocos), pero en general las personas
necesitan observar, escuchar y sentir de diversas maneras cada movimiento, cada concepto.

A su vez no podemos explicarlo todo, pero no desde el lugar de ocultar la informacion, sino dando espacio
a la curiosidad del alumno, a su propia investigacion personal, sea practicando, leyendo, etc.

Muchos grandes maestros hablan hoy dia sobre la divulgacion del tai chi chuan y los conocimientos
relacionados al mismo. Los respeto ampliamente porque coincido en que debemos hacer llegar los
beneficios que brinda el tai chi chuan a todos aquellos que por lo menos los busquen. El tai chi chuany la
filosofia que lo respalda ayudan a las personas a mantenerse sanas y felices, porqué ser egoistas y no
compartir estos conocimientos? (en muchos casos sucede...)

No hay formulas escritas ya que cada alumno aprende desde su lugar en el mundo y su experiencia en la
vida. Para mi, cada alumno es un desafio, y considero que como instructores, el compromiso no debe ser
simplemente ensefar, sino lograr que nuestro alumno comprenda desde su interior. Solo asi el tai chi
chuan se convertira para éste, en algo mas importante que dos clases semanales.

Citas provenientes del articulo “Teaching Styles: reaching students trough effective communication”
por Lawrence Kane - YMAA News 75, September 2005.

Tai Chi del Parque — Instructora Marcela Thesz - Cérdoba, Argentina.
http://taichidelparque.blogspot.com/
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